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Die A.Vogel Naturkiiche

2 kleine rote Zwiebeln 200 g Sojasprossen
2 Knoblauchzehen 4 EL Weisswein
- 10 g frischer Ingwer je 4 EL Sesamdl, Soja- und Chilisauce
o 2 Chilischoten 1 Bund frischer Koriander
E 12 Shiitake-Pilze Herbamare, Pfeffer
| ® je 1 rote und gelbe Paprikaschote 1/2 TL Honig
2 Kleine Zucchini Sesamol zum Braten
tE 1 R A 13l A hol 00 n R irot
| =5 | Bund Lauchzwiebeln 300 g Basmatireis
N
| & : . i
I O Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken. Chilischoten entker-
5 3G nen, ebenfalls fein hacken. Pilze putzen, in Viertel schneiden, Paprika, Zucchini
: -.g E und Frihlingszwiebeln in circa 2 cm grosse Wiirfel schneiden.
| BE Ol im Wok oder einer tiefen Pfanne erhitzen. Knoblauch, Ingwer und Chilischo-
‘ ; § ten kurz anbraten. Dann das Gemuse dazugeben und unter standigem Rihren
g- ; dinsten. Alles mit Herbamare, Pfeffer und Honig wiirzen. Sojasprossen, Wein,
= Sesamo0l und die Saucen dazugeben. Zugedeckt 5 Minuten dinsten.

Den frischen Koriander fein hacken, dazugeben und nochmals
3 Minuten ziehen lassen. Abschmecken und mit dem gegarten
Reis servieren.

Frihlingsrollen

YN } | g o TR [ o
16-20 Scheiben Fruhlingsrollenteig

(20 x 20 cm, TK-Produkt aus dem

Rezepte fir 4 Personen

| EIWeISS
{Ect 1 grosse /wiebel, 1 grosse Karotte
. 150 g Weiss- oder Chinakohl
| rote Paprikaschote
ol Frihlingsrollenteig auftauen. Zwiebel fein hacken, Karotte und Kohl in feine
Q_’ Streifen schneiden. Paprikaschote fein wirfeln. Das Gemiise in Ol glasig braten,
i Gemisebrihe und Sojasauce zugeben und 10 Minuten garen. Chilipulver und
5 Limettensaft dazugeben, die Flissigkeit einkochen lassen und abkiihlen. Tofu
b 3

klein wirfeln, unter das Gemise mischen und nochmals abschmecken.

Eiweiss verquirlen. Teigblatter einzeln mit einer Ecke nach vorne legen, einen
Essloffel Fillung auf die untere Ecke geben, diese und die seitlichen Ecken nach
innen klappen. Rand mit etwas Eiweiss bestreichen und fest aufrollen. Obere
Ecke mit Eiweiss fest kleben.

Ol im Wok oder einer tiefen Pfanne erhitzen. Teigtaschen darin von allen Seiten
braten, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Mit einer scharfen Curry- oder Erd-
nusssauce servieren und mit Koriandergriin bestreuen.
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Gesund und vital:
Mit Molkosan’ Vitality.

» lhre Verdauung wird auf natirliche Weise

| unterstitzt. L
» Ihre Darmflora wird durch die L(+)-Milchsaure
gunstig beeinflusst.
® Erfrischendes Getrank dank Griintee-Extrakt und
Orangen-Aroma.
Pionier der Naturheilkunde
- seit 1923
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Erhaltlich in Drogerien, Apotheken und Reformhéusern.

Molkosan® Vitality - fiir mehr Vitalitat!
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